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g p Informacion Nutricional
I' ~ d Nutrientes Cantidad
alinada con romero, Calorias 299
salvia y tomillo 199
Sirve: 8 porciones Grasa saturada 59
Colesterol 134 mg
Ingredientes codio S
3 libras mitad de pechuga de pavo (con piel y huesos) Total de Carbohidrato 3g
1 cebolla grande, cortada en cuatro Fibra dietetica 19
. . Azucares totales 1

1 zanahoria grande, partida en cuatro trozos g
Azlcares Anadidas 0g

1 cucharadita salvia seca (e
1 cucharadita tomillo seco Proteinas 529
1 cucharadita romero Vitamina D 01U
3 cucharadas aceite de oliva Calcio 51 mg
o ) Hierro 3mg

sal y pimienta (al gusto, opcional)

Potasio 581 mg

caldo de pollo (o margarina, para bafar, opcional)

Preparacion

1. Precaliente el horno a 400° F. Coloque la pechuga de
pavo en una cacerola para asar junto con la cebollay la
zanahoria.

2. Mezcla las especias y el aceite de oliva. Frote el pavo
con el aceite de oliva.

3. Ase el pavo a 400° F durante 15 minutos. Béafielo con
caldo de pollo y margarina (opcional).

4. Baje la temperatura del pavo a 350° F y ase el pavo,
bafidandolo cada 20 minutos con los jugos de la cacerola (o
el caldo de pollo y margarina), durante 1 horay 15

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales

Alimentos que contienen

proteinas

1/4 taza

6 1/2 onzas



minutos, o hasta que el termdmetro de carne insertado en
la parte gruesa de la carne registre 165° F.

5. Coléquelo en la tabla de trinchar y deje reposar durante
10 minutos.
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